Cviceni s vlastni vahou 4

https://www.youtube.com/watch?v=-P MHYZBksl

Vzhuru Stankova,
mega se na vSechny tésim, az se spolecné poradné vyradime pfri sportu.

Velké diky za super ohlasy na videa (jsou na YouTube) - cvi€eni s vlastni vahou,
ktera jsem pfripravil a poslal ti je.

Udélal jsem a posilam ti dalSi video - cvi€eni s vlastni vahou 4, tentokrat mix 4
cvikli s vlastni vahou. Vse je ukazano a vysvétleno ve videu a také nize, tak si to
pordadné uzivej. Ja bohuZzel nemUZu ukdzat vSechny cviky, ale ty to vSe vyborné
zvladnes. Zase prosim posli video, foto, nebo trfeba jen napis, jak jsi
makal/makala a Ze té to bavilo.

Jak mas makat a jak to povali:

1) 5 - 10 minut si doma zatancuj, nebo venku jezdi na bobech, béz na rychlejsi
prochdzku, prosté télo poradné prohrej a priprav na cviceni

2) ddkladné se rozcvi€, tak jak jsme zvykli

3) cviceni s vlastni vahou 4
Skakaci panak

Prkno (plank) na loktech
Drep

Sprint na misté

Kazdy cvik délej 20 sekund (mladsi 10 - 15 sekund), 10 sekund pauza. Zacvic
tyto 4 cviky a potom vse jesté jednou. Celkem ti to zabere 3 minuty a 50
sekund. Potom dej minutu pauzu (mladsi mGzou i vice), a kdyzZ to zvladnes, dej
si dalSi stejnou sérii. VSe délej z co nejvétsi intenzitou, ale technicky spravné.
Nezapomen také spravné dychat. Vse je na videu a popsano v tomto popisu.
4) na zavér dej alespon 5 minut strecinku

Nejdulezité;si je, aby té vSe bavilo, jde o radost ze sportu. K tomu velmi
dllezité - zdrava strava, pitny rezim, odpocinek a stfidani co nejvice sport( a
pohybd.


https://www.youtube.com/watch?v=-P_MHYZBksI

Popis cviki z videa - Cviceni s vlastni vahou 4

Skakaci panak

Stojis zpfima, nohy mas u sebe a ruce podél téla. Mirné povyskocis, nohy jdou
od sebe do polohy rozkroémo. Nohy jsou od sebe cca 2-3 Sifrky ramen.
Naskakuje$ na Spicky. Pri dopadu na Spicky mej kolena mirné pokréena. Kolena
celou dobu sméfuji pred sebe, nevytacej je do strany. Soucasné s pohybem
nohou zvedas ruce z vychozi polohy do polohy nad hlavou. Ruce nad hlavou se
jemné dotykaji. Ruce nejsou Uplné narovnané, ale lehce pokréené v loktech.
Pohyb zpét je pfesné opacny. Ruce jdou zpét k télu a nohy k sobé. Po celou
dobu pohybu méj zatnuté bficho.

Prkno (plank) na loktech

Lokty poloZ pod ramena. Stahni zadek a drz télo v jedné linii od hlavy az k
patam. Stred téla je zpevnény, nesmis se prohybat v bedrech. Nohy jsou na
Spickach, kolena propnuta, paty tahni smérem za sebe. Stahni bricho a zahni
bradu lehce smérem k hrudniku. Fixuj pohled na podlahu mezi ruce nebo poza
né. Casté chyby - nenech zadek klesat ani ho nezvedej a nezvedej ani hlavu.

Drep

Stdj rovné, nohy dej od sebe do pozice nékde mezi Sitkou bok( a ramen. Prsty
na nohou meéj podle potreby, hrudnik drz narovnany. Divej se dopredu a trochu
vzhUru, hlidej kolena v jedné linii se Spickami. Udélej diep na celém chodidle
tak nizko, jak ti to flexibilita umozni. Pozor - kolena se nesmi posouvat dopredu
ani k sobé, nezvedej paty od zemé.

Sprint na misté

Bézis na misté a dopadas na Spicky - co nejvétsi frekvenci. Bficho mas zatnuté a
pravidelné a zhluboka dychej.

Michael Svoboda



